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Table 1 ストレス対処方略の因子負荷行列 
 
   項目  因子 1 因子 2 因子 3 因子 4 因子 5  
               
23 自分では手に負えないと考え、放棄する  0.818 －0.072 0.054 －0.007 0.006 
7 対処できない問題だと考え諦める  0.680 0.068 －0.072 －0.008 －0.170 
16 自分は悪くないと言い逃れする  0.563 0.094 0.028 －0.073 －0.004 
24 口からでまかせを言って逃げ出す  0.533 －0.062 0.174 －0.108 0.189 
19 そのことを無理にでも忘れようとする  0.532 0.193 0.373 0.045 －0.023 
15 どうすることもできないと解決を先に延ばす  0.517 0.067 0.111 0.179 －0.137 
8 そのことの責任を他人に押し付ける  0.407 －0.044 0.027 0.042 0.036 
   
10 誰かに話を聞いてもらい、気を静めようとする  －0.058 0.869 0.055 0.051 0.062 
2 誰かに話を聞いてもらって冷静さを取り戻す  －0.015 0.847 －0.001 0.036 0.144 
18 誰かにグチをこぼして気持ちをはらす  0.196 0.732 0.066 －0.008 0.024 
   
20 買い物やギャンブル、おしゃべりなどを楽しむ  0.072 0.103 0.606 0.104 0.111 
4 友達とお酒を飲んだり好物を食べたりする  0.009 0.256 0.532 0.027 0.082 
12 スポーツや旅行などを楽しむ  0.048 －0.221 0.507 0.252 0.134 
3 そのことをあまり考えないようにする  0.298 0.022 0.457 0.087 －0.081 
11 嫌なことをあまり頭に思い浮かべないようにする  0.178 0.118 0.445 0.175 0.045 
   
17 悪いことばかりではないと楽観的に考える  0.065 0.079 0.135 0.638 －0.076 
9 今後は良いこともあるだろうと考える  0.037 0.031 0.080 0.605 0.123 
13 過ぎてことの反省を踏まえ次にするべきことを考える  －0.076 0.025 0.131 0.512 0.320 
1 そのことの悪いことばかりではなく良い面を見つける  －0.163 0.114 0.079 0.476 0.062 




－0.042 0.207 0.067 0.044 0.710 




－0.131 0.292 －0.078 0.296 0.419 
22 力のある人に教えを受けて解決しようとする  －0.044 0.177 0.042 －0.150 0.344 
21 どのような対策をとるべきか綿密に考える  0.038 0.133 0.051 0.115 0.344 
         
  因子負荷量の２乗和   2.685  2.470  1.628  1.577  1.423 
  因子の寄与率（％）  11.189 10.293 6.786 6.571 5.929 























     
   変数名   因子 1  因子 2  
           
 11 無気力に…  0.780 0.216   
 12 自分の殻に閉じこもるように…  0.706 0.247   
 7 何もかも…  0.694 0.323   
 8 悪いことばかり…  0.672 0.300   
 13 何かに焦り、落ち着きがなくなるということが…  0.669 0.097   
 10 非現実的な願望を…  0.653 0.130   
 5 自分に自信が…  0.593 0.282   
 9 思考力が…  0.553 0.330   
 6 他人が信じられるように…  0.502 0.266   
    
 3 イライラした気持ちが…  0.112 0.800   
 4 不愉快な気持ちが…  0.195 0.753   
 2 不安な気持ちが…  0.325 0.696   
 1 悲しくさみしい気持ちが…  0.301 0.625   
        
 因子負荷量の２乗和  4.074 2.675  
 因子の寄与率（％）  31.345 20.577  
 累積寄与率（％）  31.345 51.922  

























































































※ ･････ｐ＜ 、 ･･･ｐ＜ 、 ････ｐ＜
自己開示的 
対処方略 
* .05 ** .01 *** .001 





















自己責任性 自力解決可能性 深刻さ 
認知・行動的ストレス反応変化 情緒的ストレス反応変化 













※ †････ ･ｐ ＜
情動焦点型対処方略 

















自己責任性 自力解決可能性 深刻さ 
問題焦点型対処方情動焦点型対処方略 
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The effects of self-disclosure on stress reduction 
 
Toshiya MARUYAMA（Graduate School of Education, Hokkaido University of Education） 
Tamio IMAGAWA（Hokkaido University of Education） 
 
  The purpose of this study was to investigate the effects of self-disclosure as a stress coping strategy in 
comparison with other stress coping strategies. Two factors were introduced: The first factor was a type of stressful 
event which had four categories. The second factor had three levels, “possibility of solving the stress event by 
oneself,” “attribution of responsibility to oneself,” and “seriousness of stress events,” and was hypothesized to affect 
the selection of stress coping strategies.  Following results were obtained.  (1) Self-disclosure decreased stress 
more than the other stress coping strategies regardless of stress event.  (2) The effects of the three factors on the 
selection of stress coping strategies differed one stress event to another. 
 
Keywords：self-disclosure, stressor, stress coping strategy, stress response 
 
 
